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　さつまいもは、江戸時代に中国から沖縄に伝わり、その後、種子
島や薩摩（今の鹿児島県）などで栽培が広がりました。関東地方に
入ってきたときに、薩摩から来たいもなので「さつまいも」と呼ば
れるようになったそうです。さつまいもはビタミンCが多く含まれ
ていて、また、お腹の調子を整える働きがあります。

21 火 30 木

　玉ねぎは、年間を通して食べられている野菜です。野菜の中で、収穫量
は大根、キャベツに次いで玉ねぎは第３位と多いです。給食でも、玉ねぎ
の出ない日はないくらいで、和食・洋食・中華と様々な料理に使われてい
ます。玉ねぎは、血液をサラサラにする野菜として有名ですが、これは、
たまねぎに多く含まれるにおいや辛みの成分の効果といわれています。今
日のトマト煮には、玉ねぎがたくさん使われています。よく煮込んだ玉ね
ぎを残さずに食べてください。

17 金

　ベーコンは豚肉の形を整え、塩漬け、熟成させたあと、くん製
にしたものです。原料が豚肉なので、体をつくるもとになるたん
ぱく質や、エネルギーをつくり出すために欠かせないビタミンB1
が豊富に含まれています。今日の煮物などの料理では、「だし」
としてうま味とともに塩分が出ているので、味がこくならないよ
うに調節しています。今日の給食も味わって食べましょう。

29 水

　かぼちゃは夏にたくさん収穫されますが、家で食べましたか？
かぼちゃは、長期保存ができるので、昔は夏に収穫したものを食
料の少ない冬に食べて、栄養を補給していました。かぼちゃには
カロテンが多く含まれ、皮ふや粘膜を丈夫にする働きがありま
す。また、実の部分よりも皮の部分に多くカロテンが含まれてい
ます。今日のポタージュのかぼちゃも皮と一緒に食べてくださ
い。

　今日はキーマカレーです。具の中にセロリが入っています。セロ
リには独特の香りがありますが、この香り成分には、心を落ち着け
る効果や、食欲が増す働きや、よく眠れる作用などがあります。ま
た、カリウムも含まれているので、体の中の余分な塩分を体の外に
出し、生活習慣病を予防する働きがあります。今日はカレーの中に
入っているので、セロリが苦手な人も食べやすくなっています。

16 木

　じゃがいもは、米・麦・とうもろこしに次いで世界四大作物に入り、世
界中でたくさん食べられている作物です。エネルギー源としての役割もあ
るため、外国ではじゃがいもを主食にしている国もあります。じゃがいも
の生まれ故郷である南アメリカのアンデス山脈の気温は低く、また動物に
食べられてしまうこともあって、土の中で育つようになったといわれてい
ます。日本全国でじゃがいもを作っていますが、北海道がたくさんのじゃ
がいもを収穫しています。

28 火

　みなさんは、一口に何回かんで食べていますか？よくかんで食べ
ると虫歯を予防し、歯並びをよくし、肥満予防にもなるなど、よい
ことがたくさんあります。めん類は、よくかまないで食べてしまい
がちですが、給食では野菜たっぷりなスープにして、かむ回数が多
くなるようにしています。今日の給食では、かむ回数を意識して食
べてみましょう。

15 水

　みなさんは食後に「ごちそうさま」としっかりあいさつができています
か？「ちそう」とは、「馬で走りまわる」ことを意味する言葉でした。昔
は、大切なお客さんを迎えるとき、準備のためにあちこち馬を走らせて食
材を調達していました。今のように手軽にお店で食材を買うことができな
かったので、もてなしの料理を準備するためにはとても大変だったので
す。今は、簡単にお店で食材を買うことができていると思います。学校で
も家でも、食事の準備をしてくれる人に感謝の気持ちで「ごちそうさま」
などのあいさつをしましょう。

27 月

　キャベツは暑さが苦手な野菜です。キャベツが育つために一番よ
い気温は15～20℃といわれていますが、一年中食卓に届くよう
に、日本の気候を利用して南から北へ、平地から高原へと、産地リ
レーが行われています。キャベツにはビタミンＣがたくさん含まれ
ています。また、キャベツから発見された栄養素のビタミンＵは、
胃腸を病気から守ってくれる働きがあります。

14 火

　今日は、２学期初めての中華ソフトめんの献立です。いわき市
では、給食のソフトめんを作るめん屋さんが２件しかなく、いわ
き市内の２万７千人分のソフトめんを２件で作って、各学校に届
けています。そのため、前よりソフトめんの回数が少なくなって
いますが、とても大変な思いをしながらがんばって作ってくれて
いるので、感謝して残さず食べてほしいです。

24 金

　チャプスイは、野菜をたくさん使った中華風の五目煮です。残さ
ず食べると、１日に必要な野菜量の３分の１をとることができま
す。野菜に含まれるビタミンは、疲れた体を元気にしたり、病気か
ら体を守ったりする働きがあります。夏の疲れが出てくるころなの
で、体の疲れをとるためにも、野菜をしっかり食べましょう。
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13 月

　給食でおなじみのコッペパンですが、なぜコッペパンというの
でしょう。コッペパンは、実は日本生まれのパンで、フランスの
クッペというパンに形が似ていることから「コッペパン」といわ
れるようになったそうです。今から70年前くらいから学校給食に
登場していて、ジャムをつけたり、おかずをはさんだりと、いろ
いろな食べ方で食べられてきました。今日は、パンにウインナー
をはさみ、ケチャップとからしをつけて食べましょう。
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